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В соответствии с целями современной реформы образования одной 
из важнейших задач является сохранение и укрепление здоровья молодого 
поколения.  Для этого педагогам необходимо иметь четкие представления о 
сущности понятий «здоровье» и «здоровый образ жизни», которые широко ис-
пользуются в системе понятий современного образования. Царегородцев Г.И. 
считает, что «здоровье – это гармоническое течение различных обменных про-
цессов между организмом и окружающей средой, результатом которого явля-
ется согласованный обмен веществ внутри самого организма» [3; 42].  
Здоровый образ жизни, по мнению Амосова Н. М., это способ жизне-
деятельности, соответствующий генетически обусловленным типологиче-
ским особенностям данного человека, конкретным условиям жизни и 
направленный на формирование, сохранение и укрепление здоровья и на 
выполнение человеком его социально-биологических функций [1; 7]. Мар-
ков В.В. утверждает, что «… здоровый образ жизни является предпосылкой 
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для развития других сторон жизнедеятельности человека, достижения им ак-
тивного долголетия и полноценного выполнения социальных функций» [2; 9]. 
Одной из главных задач высшей школы является подготовка специа-
листов, способных к самостоятельной творческой деятельности. Самостоя-
тельность и инициатива будущего специалиста во многом зависят от того, 
каким образом в процессе обучения эти качества будут у него сформиро-
ваны и развиты. Анализ результатов первой экзаменационной сессии бака-
лавров-первокурсников показывает, что у бывших школьников, принятых 
в вуз, оказываются слабо сформированы навыки самостоятельности, само-
организации, самообучения, самовоспитания, умения работать с литерату-
рой. Можно предположить, что адаптация вчерашних школьников к вузов-
ским условиям обучения идет крайне медленно. Причинами этого, на наш 
взгляд, являются неумение планировать учебное время, отсутствие навы-
ков конспектирования лекций и научной литературы, использования лите-
ратурных источников из библиотечного фонда. Существует четкая взаимо-
связь между успешностью в обучении и отношением к своему здоровью. 
Такая взаимосвязь возникает вследствие того, что отношение к здоровью, в 
полном смысле этого слова, является отношением личности к себе и лежит 
в основе ее жизнедеятельности. 
В связи с неграмотностью молодежи в вопросах собственного здоро-
вья, здорового образа жизни, одной из первостепенных задач образования в 
вузах является валеологическое просвещение. 
Опыт нашей работы показывает, что создание открытой, доброжела-
тельной, личностно-значимой атмосферы в учебном процессе способствует 
положительной мотивации к изучению дисциплин. Использование новых 
подходов к организации педагогической деятельности даст возможность 
раскрытия и реализации способностей студентов. 
Студенты предпочитают активные формы организации образова-
тельного процесса и практико-ориентированные способы познавательной 
деятельности. На занятиях со студентами проводятся тренинги, помогаю-
щие эффективнее решать личностные проблемы. Переживания, получен-
ные в группе, модели поведения, освоенные в процессе занятий, навыки 
самоанализа помогают в конкретных жизненных ситуациях. В частности, 
спецкурсы «Основы экологической культуры», «Экология человека» отве-
чают общим принципам образования, призванного быть природосообраз-
ным, здоровьесберегающим и адаптивным.  
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Период беременности – время приятных волнений и подготовки к 
предстоящей встрече с любимым маленьким человеком. Специалисты бу-
дущим мамам советуют создать максимально благоприятные условия для 
нормального и гармоничного формирования и развития ребенка, для этого 
возможно применение разных направлений современного фитнеса, в том числе 
йоги – комплекса специальных гимнастических и дыхательных упражнений, 
направленных на совершенствование физической и психической «формы», 
устраняющих стресс и способствующих расслаблению [1, с.5-6].  
Йога для беременных отличается от йоги традиционной набором 
специальных упражнений, которые составлены с учетом не только бере-
менности женщины, но и ее физического развития, физической подготов-
ленности и двигательного опыта, функциональных возможностей, мотива-
ции к занятиям, самочувствия и настроения. На занятиях йогой в прена-
тальный период обязательно музыкальное сопровождение в виде мантр, 
которые представляют собой особую последовательность слов, наполнен-
